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धुमेह आज एक प्रमुख स्िास््र् समस्र्ा बन गर्ा ह।ैबदलिी जीिनशैली, असंिुतलि आहार और शारीररक 

गतितितध की कमी मधुमेह के बढ़िे जोतखम से जुडी हुई हैं। मधुमेह में, रक्त में ग्लूकोज (शकय रा) का स्िर 

सामान्र् से अतधक हो जािा ह।ै शरीर में इंसुतलन नामक हामोन ग्लूकोज को कोतशकाओं िक पहुचंाने में मदद करिा 

ह।ै जब शरीर पर्ायप्त इंसुतलन नहीं बनािा ह ैर्ा उसका सही उपर्ोग नहीं कर पािा ह,ै िो रक्त में शकय रा बढ़न ेलगिी 

ह।ै लंबे समर् िक रक्त शकय रा का स्िर अतधक रहने पर हृदर्, आंखें, गुद,े नसें और पैर प्रभातिि हो सकिे हैं। इसतलए 

समर् पर जांच, संिुतलि आहार, तनर्तमि शारीररक गतितितध और उतचि उपचार के माध्र्म से मधुमेह को तनर्ंतिि 

रखना महत्िपूणय ह।ै 

मधमुहे के मखु्र् प्रकार  

1. टाइप-1 मधमुहे: टाइप-1 मधुमेह में, हमारा शरीर कम मािा में र्ा तबल्कुल भी इंसुतलन नहीं बनािा ह।ै तजन 

लोगों में र्ह होिा ह,ै उन्हें रक्त शकय रा को तनर्ंतिि करन ेके तलए डॉक्टर की सलाह के अनुसार इंसुतलन लेना पडिा 

ह।ै र्ह बच्चों, ककशोरों और िर्स्कों में हो सकिा ह।ै  

2. टाइप-2 मधमुहे: टाइप-2 मधुमेह सबसे आम प्रकार ह।ै इसमें, हमारा शरीर इंसुतलन का सही ढंग से उपर्ोग नहीं 

कर पािा ह।ै अतधक िजन, व्यार्ाम न करना, उम्र बढ़ना और पररिार में मधुमेह का इतिहास इसके कुछ मखु्र् कारण 

हो सकिे हैं। इसे सही आहार, तनर्तमि व्यार्ाम, िजन को तनर्ंतिि करना और जरूरि पडन ेपर दिाओं से प्रबंतधि 

ककर्ा जा सकिा ह।ै  

3. गभायितध मधमुहे: गभायितध मधुमेह एक ऐसी तस्िति ह ैजो गभायिस्िा के दौरान होिी ह,ै और इसमें रक्त में शकय रा 

का स्िर बढ़ जािा ह।ै इसका समर् पर पिा लगाना और सही िरीके से प्रबंतधि करना बहुि महत्िपूणय ह,ै क्र्ोंकक 

अगर इसे तनर्ंतिि नहीं ककर्ा गर्ा, िो र्ह मााँ और बचे्च दोनों के स्िास््र् को प्रभातिि कर सकिा ह।ै 

मधमुहे के लक्षण  

मधुमेह के लक्षण व्यतक्त और उसकी बीमारी के अनुसार अलग-अलग हो सकि ेहैं। मधुमेह के सामान्र् लक्षण हैं — 

बार-बार पशेाब आना, बहुि प्र्ास लगना, अतधक भूख लगना, बहुि जल्दी िक जाना, िजन घटना, धुधंला कदखाई 

देना, घाि का दरे से भरना, हाि-पैरों में झुनझुनी र्ा सुन्न पड जाना, बार-बार संक्रमण होना | टाइप-2 मधुमेह में 

कई बार शरुुआि में इसके कोई लक्षण स्पष्ट रूप से कदखाई नहीं देिे हैं। इसतलए जोतखम िाले व्यतक्तर्ों को समर्-

समर् पर रक्त शकय रा की जांच करनी चातहए।  
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मधमुहे के प्रमखु जोतखम बढ़ान ेिाल ेकारण  

मधुमेह के पीछे कई मखु्र् कारण और जोतखम कारक हो सकिे हैं। जैसे: पररिार में मधुमेह का इतिहास, ज्र्ादा िजन 

र्ा मोटापा, शारीररक गतितितधर्ों की कमी, लंबे समर् िक असंिुतलि खान-पान, अत्र्तधक ऊजाय िाल ेखाद्य पदािों 

का सेिन, मीठे पेर् और ज्र्ादा चीनी का सेिन, बढ़िी उम्र, गभायिस्िा के दौरान मधुमेह का इतिहास इनमें से सभी 

कारक हर व्यतक्त पर समान रूप से असर नहीं करिे। इसतलए व्यतक्त की स्िास््र् तस्िति के अनुसार डॉक्टर से सलाह 

लेना जरूरी ह।ै 

मधमुहे का शरीर पर प्रभाि 

लंबे समर् िक रक्त शकय रा का स्िर अतधक होन ेसे शरीर के कई अगं प्रभातिि हो सकि ेहैं। मखु्र् समस्र्ाए ंइस प्रकार 

हैं:  

• आखंों में कदक्कि: मधुमेह आंखों की रक्त िातहकाओं को हातन पहुचंा सकिा ह,ै तजससे धुधंला कदखाई देना, दतृष्ट में 

कमी जैसी समस्र्ाएं हो सकिी हैं।  

• गदुों स ेजडुी समस्र्ा: लंबे समर् िक उच्च रक्त शकय रा के स्िर के कारण गुदों की कार्यक्षमिा प्रभातिि हो सकिी 

ह।ै  

• हृदर् सबंधंी समस्र्ा: मधुमेह से हृदर् रोग और स्रोक का खिरा बढ़ जािा ह।ै  

• परैों में समस्र्ा: पैरों में चोट र्ा घाि होन ेपर ठीक होन ेमें अतधक समर् लग सकिा ह ैऔर संक्रमण का जोतखम 

भी बढ़ सकिा ह।ै  

• दािंों और मसडूों में समस्र्ा: मधुमेह के कारण मसूडों में सूजन और संक्रमण जैसी समस्र्ाए ंभी हो सकिी हैं।  

इस कारण, ब्लड शगुर को तनर्तंिि करना और समर्-समर् पर डॉक्टर से जांच कराना अत्रं्ि महत्िपूणय ह।ै 

मधमुहे की जाचं और पहचान  

मधुमेह की जांच के तलए कई प्रकार की रक्त जांचों का उपर्ोग ककर्ा जािा ह।ै मुख्र् जांचें इस प्रकार हैं –  

जाचं सामान्र् प्री-डार्तबटीज मधमुहे 

खाली पेट रक्त शकय रा 100 mg/dL से कम 110–125 mg/dL 126 mg/dL र्ा अतधक 

75 ग्राम ग्लूकोज के 2 घंटे बाद (OGTT) 140 mg/dL से कम 140–199 mg/dL 200 mg/dL र्ा अतधक 

एचबीए1सी (HbA1c) — — 6.5% र्ा अतधक 

ककसी भी समर् रक्त शकय रा — — 200 mg/dL र्ा अतधक 

स्रोि: World Health Organization (WHO), 2020 

मधमुहे में आहार की भतूमका  

मधुमेह के प्रबंधन में आहार का बहुि महत्िपूणय स्िान ह।ै इसका र्ह अिय नहीं ह ैकक चीनी पूरी िरह से बंद कर दी 

जाए, बतल्क र्ह कक आप एक ऐसा आहार लें जो संिुतलि हो, तजसमें तितभन्न प्रकार के खाद्य पदािय हों, और जो 

उतचि मािा में तलर्ा जाए। 

क्र्ा शातमल करें?  

• साबुि अनाज और मोटे अनाज जैसे ज्िार, बाजरा, रागी और ओट्स उतचि मािा में।  

• दालें और अन्र् फतलर्ां।  

• हरी पते्तदार एिं अन्र् सतब्जर्ां।  

• मौसमी फल उतचि मािा में।  

• मेिे और बीज सीतमि मािा में।  
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• पर्ायप्त पानी।  

• कम िेल में िैर्ार भोजन।  

ककन चीजों को सीतमि करें?  

• अतधक चीनी और तमठाइर्ां।  

• मीठे शीिल पेर्।  

• बहुि अतधक नमक।  

• अत्र्तधक िले हुए खाद्य पदािय।  

• अत्र्तधक प्रसंस्कृि और फास्ट फूड का सेिन 

महत्िपणूय बाि: मधुमेह में हर व्यतक्त के तलए एक जैसा आहार उपर्ुक्त नहीं होिा। भोजन की मािा और प्रकार व्यतक्त 

की उम्र, िजन, दिाओं, शारीररक गतितितध और रक्त शकय रा के स्िर के अनुसार िर् ककर्ा जाना चातहए। 

मधमुहे तनर्िंण में शारीररक गतितितध की भतूमका 

मधुमेह को तनर्ंतिि करन ेके तलए तनर्तमि रूप से शारीररक गतितितध करना बहुि ही जरूरी ह।ै जब हम व्यार्ाम 

करि ेहैं िो हमारे शरीर में ग्लकूोज का उपर्ोग अच्छे से होिा ह,ै तजससे हमारा िजन भी तनर्ंिण में रहिा ह।ै इसके 

अलािा, तनर्तमि रूप से शारीररक गतितितध करन ेसे हमारी कफटनेस, ऊजाय और सेहि भी अच्छी बनी रहिी ह।ै  

अगर ककसी व्यतक्त को मधुमेह ह ैिो िह अपनी क्षमिा और स्िास््र् के तहसाब से िेज चलना, साइककल 

चलाना, िरैना, र्ोग र्ा हल्के व्यार्ाम को अपनी रोजमराय की सजंदगी में शातमल कर सकिा ह।ै अगर आप लंबे समर् 

से एक जगह बैठे हैं, िो बीच-बीच में िोडी शारीररक गतितितध करना भी फार्देमंद हो सकिा ह।ै र्ह बहुि जरूरी ह ै

कक आप व्यार्ाम को अपनी कदनचर्ाय का तनर्तमि तहस्सा बनाएं।  


